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Вступ. Державний підхід суспільства до фізичного виховання і спорту у вищих за-
кладах освіти потребує знань управлінських аспектів навчального процесу з фізичного 
виховання, які ґрунтуються на врахуванні морфофункціональних можливостей, психо-
фізичних особливостей, структурі захворюваності студентів, специфіці майбутньої про-
фесійної діяльності. 
 Зміцнення та збереження здоров’я студентів, підвищення рівня їх фізичної підго-
товленості є актуальними завданнями, які стоять перед українським суспільством. Для 
вирішення цієї складної і важливої проблеми передусім необхідно узгодити спосіб життя 
студентів із закономірностями оптимальної рухової активності, підвищенням рівня 
фізичної підготовки, дотримуванням раціонального режиму праці та відпочинку.  
Методи та організація дослідження. Оснновним завданням даного дослідження є 
аналіз основних детермінант фізичної підготовленості та рухової активності студенток І – 
ІV курсів Східноєвропейського національного університету імені Лесі Українки.  
Для розв’язання визначених завдань дослідження ми застосовували теоретичний 
аналіз й узагальнення літературних джерел; анкетування; педагогічне тестування; педа-
гогічне спостереження; педагогічний експеримент; методи математичної статистики. По-
казники індексу добової рухової активності та тестування фізичної підготовленості 
визначали за фремінгемською методикою.  
Результати дослідження. До оптимального визначення і нормування фізичних 
навантажень у навчальному процесі фізичного виховання у ВНЗ важливе значення мають 
відомості про стан фізичної підготовленості студентів. Фізична підготовленість у певній 
мірі є показником фізичної активності студентів, інтегральним показником 
функціонування органів та систем. У свою чергу, рухова активність – один з головних 
чинників, які визначають рівень фізичного здоров’я молоді.  
Не викликає сумнівів твердження про те, що між фізичним вихованням, добовою 
руховою активністю і здоров’ям людини існує взаємозв’язок. З цієї проблеми у вітчиз-
няній та зарубіжній літературі є великий і суперечливий фактичний матеріал, який потре-
бує нового осмислення та теоретичного обґрунтування. На наш погляд, правильна за 
своєю сутністю ідея ―рух – запорука здоров’я‖ не знаходить практичного втілення в жит-
тя. Оздоровчий ефект ―рухів‖ залежить не тільки від фізичного виховання, а й від ор-
ганізації навчально–виховного процесу у вищому закладі освіти, використання вільного 
часу, тобто від сумарної величини добової рухової активності. Остання може коливатися 
в широкому діапазоні, й тому оздоровчий вплив організаційних форм фізичного вихован-
ня буде різним. На нашу думку, одним з головних факторів у формуванні здоров’я люди-
ни є звична для неї добова рухова активність, до якої входять різні форми й засоби фізич-
ного виховання в раціональних співвідношеннях. 
Визначення ―рухова активність‖ включає в себе суму рухів, які виконує людина у 
процесі своєї життєдіяльності. У студентському віці рухову активність можна умовно 
поділити на три складові частини: активність у процесі фізичного виховання; фізична ак-
тивність, яка здійснюється під час навчання, суспільно корисної і трудової діяльності; 
спонтанна фізична активність у вільний час [ 2, 4, 6, 8]. 
У сучасних умовах активно проводяться наукові дослідження з метою оптимізації 
фізичного виховання у вищих закладах освіти. Пропонується вдосконалити навчальну 
програму, методи й форми проведення занять, підвищити рухову активність молоді, фор-
мувати здоровий спосіб життя. Переважна більшість науковців констатують оздоровчу 
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спрямованість фізичного виховання за умови раціонального дозування навантажень, 
відповідно до індивідуальних показників фізичної підготовленості [2, 3, 4, 7].  
Фізична підготовленість є важливою характеристикою стану здоров’я та інтеграль-
ним показником фізичної активності студентів, тому що під час виконання фізичних 
вправ у взаємозв’язок вступають всі органи і системи організму Середні показники 
фізичної підготовленості дівчат подано в (табл.1).  
 




1 2 3 4 
Х S Sx Х S Sx Х S Sx Х S Sx 
Біг 100 м, с 17,63 1,19 0,26 17,41 1,06 0,18 17,55 0,98 0,15 17,73 0,32 0,12 
Біг 2000 м, с 12,03 1,17 0,30 10,94 1,23 0,21 11,83 1,17 0,19 12,00 0,49 0,18 
Човниковий 
біг 4х9 м, с 
















22,93 5,06 1,31 19,06 5,74 0,91 18,42 3,75 0,57 18,00 4,58 1,22 
Піднімання 
тулуба в сід 
за 1 хв., разів 
35,44 7,83 1,84 35,52 6,40 0,96 38,77 6,13 0,93 26,21 5,71 1,53 
Відповідно до програмових вимог, результати оцінки рівня розвитку швидкості 
студенток усіх курсів оцінено в середньому 1 балом. Індивідуальний аналіз показників 
випробувань свідчить про велику розбіжність результатів. Наприклад, 19,05% студенток 
1 курсу виконали тест на 1 бал, 38,09% – на 2 бали, 9,52% – на 3 бали, 4,76% – на 4 бали; 
випробування на оцінку ―5‖ не виконала жодна студентка. 28,57% дівчат за результатами 
бігу на 100 м не отримали жодного бала. Серед другокурсниць жодного бала не отримали   
17,65% студенток; 29,41% дівчат склали тест на 1 бал, 35,29% – на 2 бали і 17,65% – на 3 
бали. Подібна тенденція відзначається й на інших курсах навчання. 
Загалом у процесі навчання серед студенток виявлено тенденцію до зниження ре-
зультатів бігу на 100 м (рис.1). 
Витривалість у студенток порівняно зі швидкістю розвинена краще. Середня оцінка 
за результатами бігу на 2000 м у дівчат 1, 3, 4 курсів становить 2 бали, а 2 курсу – 3 бали. 
Аналіз показників тестування свідчить про велику розбіжність результатів студенток 2 і 3 
курсів.   Наприклад, 5,88% студенток 2 курсу не отримали жодного бала, 8,82% виконали 
випробування на 1 бал, 32,35% – на 2 бали, 14,71% – на 3 бали, 20,59% – на 4 бали і 
17,65% – на 5 балів. У дівчат 4 курсу відзначається інша закономірність. Зокрема 57,14 % 
за результатами тестування отримали 1 бал і 42,86 % – 2 бали. Протягом навчання у 
вищому навчальному закладі найкращий результат бігу на 2000 м показують дівчата 2 
курсу. Загалом у студенток 2, 3, 4 курсів рівень розвитку витривалості вищий, ніж на 
першому курсі. Середні показники розвитку спритності студенток 1, 2 і 3 курсів (на ос-
нові результатів човникового бігу 4 х 9 м) оцінено в межах 3 балів. Дівчата 4 курсу нав-
чання не вклалися в нормативні величини. 
За індивідуальними результатами човникового бігу виявлено, що 5,56% дівчат І 
курсу виконали тест на 1 бал, 27,78% – на 2 бали, 38,89% – на 3 бали, 11,12% – на 4 бали і 
16,67% – на 5 балів. Подібна тенденція відзначається й на  2 та 3 курсах. Водночас 
41,67% студенток 4 курсу в процесі тестування не отримали жодного бала, 25,0% – 1 бал, 
25,02% – 2 бали, 8,33% – 3 бали. Загальна тенденція розвитку спритності студенток під 





  65 
 
курсу відбувається стрімке поліпшення результатів, після чого показники знижуються і 
на 4 курсі результати випробування на 111,0% гірші, ніж на 1 курсі.  
Середньогрупові показники швидкісно–силових здібностей у студенток    1 і 2 
курсів оцінено 2 балами, 2 курсу – 3 балами. Дівчата 4 курсу не вклалися в нормативні 
вимоги. 
Аналіз індивідуальних результатів тестування свідчить про велику розбіжність 
оцінок на 1, 2 і 3 курсах. Наприклад, 32,35% дівчат 2 курсу виконали стрибок у довжину з 
місця на 1 бал, 29,41% – на 2 бали, 26,47% – на  3 бали, 5,88% – на 4 бали, 2,94% – на 5 
балів і 2,94% – не отримали жодного бала. На 4 курсі лише 69,23% респондентів викона-
ли тест на 1 бал, а 30,77% – не отримали жодного бала. Зміни результатів стрибка у дов-
жину з місця у студенток протягом навчання подано на (рис.1). 
На відміну від спритності, витривалості й швидкості найкращі результати за показ-
никами стрибка в довжину з місця виявлено у дівчат 3 курсу навчання. 
Результати тестування сили (вис на зігнутих руках) свідчать про належні показники 
в дівчат 1 і 3 курсів навчання, які оцінено за державними тестами     4 балами. Студентки 
2 курсу отримали в середньому 3 бали, а 4 курсу – 2 бали. Загалом у студенток різних 
курсів відзначається значна розбіжність оцінок. Наприклад, 26,83% дівчат 3 курсу вико-
нали тест на 1 бал, 9,75% – на 2 бали, 12,2% – на 3 бали, 17,07% – на 4 бали, 21,95% – на 
5 балів і 12,2% не отримали жодного бала. 
У процесі навчання у вищих навчальних закладах відбувається зниження показ-
ників сили з 1 до 2 курсу з наступним підвищенням на 3 курсі й зниженням на  4 курсі. 
Рівень розвитку м’язів тулуба значно нижчий, ніж плечового поясу. За результата-
ми піднімання тулуба в сід за 1 хв студентки 1 і 2 курсів отримали в середньому 2 бали, 3 
курсу– 3 бали. Дівчата 4 курсу в нормативні величини не вклалися. 
У процесі навчання середньогрупові показники піднімання тулуба в сід за 1 хв 
найкращі у студенток 2 і 3 курсів. Результати тестування дівчат 4 курсу значно нижчі, 
ніж 1 курсу навчання. 
Серед усіх фізичних якостей найкраще у студенток розвинена гнучкість. Середнь-
огрупові результати нахилу тулуба вперед з положення сидячи у дівчат 3 і 4 курсів ста-
новлять 4 бали, а 1 курсу навчання – 5 балів. Індивідуальний аналіз результатів тестуван-
ня свідчить, що всі дівчата вклалися в нормативні величини відповідно до програмових 
вимог. Загалом переважна кількість студенток виконують тест на 4 або 5 балів. Зміни по-
казників нахилу тулуба вперед з положення сидячи відносно стабільні вподовж усього 
навчання. 
 
Рисунок 1 – Рівень фізичної підготовленості студенток 1 – 4 курсів навчання 
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Отримані дані свідчать про постійне зниження розвитку гнучкості дівчат протягом 
усіх років навчання. Особливо стрімке погіршення результатів відзначається з 1 до 2 
курсів. 
Використовуючи фремінгемську методику визначення добової рухової активності, 
ми отримали можливість зіставити ці показники між студентками 1–4 курсів навчання [5] 
(табл. 2, рис. 2). 
 




1 2 3 4 
X S Sx X S Sx X S Sx X S Sx 
Базовий режим 8,12 0,11 0,02 8,07 0,27 0,06 7,35 0,72 0,07 8,3 0,28 0,07 
Сидячий режим 5,92 0,94 0,21 4,48 1,04 0,23 4,71 1,13 0,12 8,28 0,94 0,23 
Низький рівень 6,82 1,76 0,39 8,06 1,47 0,22 7,59 1,56 0,16 6,37 0,8 0,19 
Середній рівень 2,67 1,09 0,24 2,96 1,31 0,29 2,16 1,23 0,13 1,04 0,44 0,11 
Високий рівень 0,33 0,29 0,06 0,45 0,45 0,1 0,11 0,38 0,04 – – – 
Добова рухова 
активність 
32,93 2,09 0,47 
34,7
5 
1,54 0,34 29,76 2,71 0,28 29,44 0,53 0,13 
 
Індекси добової рухової активності студенток 1–4 курсів навчання знаходяться в 
межах 29,44–34,75 балів. Водночас дівчата 1–2 курсів мають значно вищий рівень рухо-
вої активності порівняно з респондентками старших курсів. Різниця між студентками 2–3 
курсів навчання у вищому закладі освіти становить 4,99%. Структура добової рухової 
активності студенток складається з базового режиму:  7,35–8,12 год; сидячого: 4,48–8,28; 
низького рівня:  6,37–8,06 год; середнього: 1,04–2,96 год і високого: 0,11–0,45 год. Необ-
хідно зазначити, що студентки 4 курсу навчання взагалі не мають високого рівня добової 
рухової активності. Індекс добової рухової активності складає 66,18% від загального об-
сягу добової рухової активності, спеціально–організована – 1,37%. Останні 32,45% добо-
вої рухової активності займають види діяльності, які пов’язані з пасивним відпочинком і 
культурним дозвіллям.  
 
 
Рисунок 2 – Показники добової рухової активності студенток 1 – 4 курсів  
навчання 
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Наукові дослідження, проведені останнім часом у нашій країні та за кордоном, 
свідчать про наявність певного зв’язку між фізичною підготовленістю, руховою актив-
ністю і здоров’ям [1, 3, 7, 8]. Установлено, що особи з високими потенційними показни-
ками фізичної підготовленості володіють доброю стійкістю до широкого спектра неспри-
ятливих впливів – від гіпоксії і втрати крові до зрушень у кислотно–основному стані 
внутрішнього середовища. У той же час, зниження рухової активності (гіпокінезія) приз-
водить до порушення злагодженості в роботі м’язового апарату і внутрішніх органів 
Стосовно стану здоров’я студенток, які брали участь у дослідженні, середнього й 
нижче середнього рівнів фізичної підготовленості, можна стверджувати, що визначений 
рівень рухової активності є недостатнім і не сприяє підтриманню високого функціональ-
ного стану організму. 
Тренувальний ефект має лише високий рівень рухової активності, до якого нале-
жать організовані фізкультурні заняття й інтенсивні спортивні та рухливі ігри. А цей 
компонент рухової активності знаходиться в багатьох студенток тільки у вигляді 
обов’язкових занять фізичними вправами, якщо в цей день його немає, тоді відсутній ви-
сокий рівень рухової активності. 
У процесі дослідження нами паралельно вивчались інтереси та мотивація студен-
ток, що дало змогу виявити прагнення дівчат, недоліки в організації навчально–
виховного процесу, сформувати певні заходи для поліпшення фізичного виховання у ви-
щих закладах освіти. Результати свідчать, що рівень інтересу студенток до фізичного ви-
ховання невисокий і знижується у процесі навчання. 
 Аналіз результатів анкетування показав, що на перше місце студентки ставлять 
мотив відвідування занять із фізичного виховання – прагнення зміцнити здоров’я (перше 
рангове місце протягом усіх років навчання). 
Висновки. 1. У науковій літературі розроблені основні положення щодо визначен-
ня та нормування рухової активності студентів, яка є важливою складовою способу життя 
студентів і тісно пов’язана зі станом здоров’я та фізичною підготовленістю. 
2. Дослідження стану фізичної підготовленості студенток виявило його недостатній 
вихідний рівень на першому курсі, подальше незначне покращення на другому курсі і 
появу тенденції до зниження на старших курсах. Аналогічна динаміка спостерігається  у 
визначенні рівня добової рухової активності студенток. Отримані результати свідчать про 
взаємозалежнісить досліджуваних показників.  
3. Показники рівня фізичної підготовленості та рухової активності безпосередньо 
залежать від ставлення студенток до фізичного виховання і спорту, інтересу та мотивації 
до активних занять фізичними вправами. 
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ДИНАМИКА ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ ГрГМУ 
В ТЕЧЕНИЕ УЧЕБНОГО ГОДА 
 
Д.Д. Жадько, В.В. Григоревич 
Гродненский государственный медицинский университет, zhadzko@mail.ru 
 
В современном обществе отношение к двигательной активности может рассматри-
ваться как один из показателей общей культуры человека, при этом уровень сформиро-
ванности отношения студента к физической культуре отражает эффективность образова-
тельного процесса по дисциплине «Физическая культура» в учебном заведении. 
Вместе с тем, объективно оценить уровень сформированности физической культу-
ры занимающихся можно только комплексно, опираясь на метрические критерии физиче-
ской подготовленности, в частности, основываясь на динамике показателей физической 
подготовленности занимающихся в условиях длительных систематических наблюдений в 
ходе учебного процесса [Бака Р., 2010]. В этой связи целью нашего исследования явился 
анализ динамики показателей физической подготовленности студентов ГрГМУ в течение 
учебного года. 
Группу испытуемых составили 1453 студентки 1–4 курсов основной медицинской 
группы. Физическую подготовленность определяли путем проведения контрольных нор-
мативов: бег 100 м (с), бег 500 м (мин), прыжок в длину с места (см), поднимание туло-
вища из положения лежа на спине (раз). Контрольные тесты проводили в начале осеннего 
и в конце весеннего семестра 2013/2014 учебного года. Анализ полученных результатов 
осуществляли общепринятыми методами математической статистики с использованием 
компьютерных программ Microsoft Excel и Statistica. 
Ранее нами были представлены средние результаты сдачи контрольных нормативов 
по физической подготовленности у данной категории испытуемых [2], однако интерес 
представляют не только средние значения означенных параметров, но и количество сту-
дентов, показывающих тот или иной уровень физического потенциала, так как средний 
балл не всегда отражает положительные или отрицательные сдвиги физических возмож-
ностей организма.  
В связи с вышеизложенным, в таблице 1 представлено количественное распределе-
ние студенток при сдаче контрольных нормативов по физической подготовленности по 
десятибалльной шкале в осеннем семестре. Так, на первом курсе при сдаче теста «бег 100 
м» оценку «1 балл» получило 132 испытуемых, что составляет 47,1 % от общего числа 
тестируемых. Исходя из изложенного следует, что процент студенток сдавших норматив 
от 2 до 10 баллов составляет 13,6 %, 14,3 %, 5,0 %, 3,9 %, 3,2 %, 2,1 %, 5,7 %, 2,5 % и 
2,5 %, соответственно. Таким образом указанную информацию можно получить по каж-
дому из проведенных нормативов по физической подготовленности, что представляет 
интерес при сравнении данных показателей с оценками, полученными при проведении 
означенного тестирования в конце учебного года (таблица 2). 
Так, на втором курсе в беге на 100 м при среднем результате сдачи данного норма-
тива «1 балл» в начале и в конце года, количество студенток, получивших означенную 
оценку снизилось с 65,8 до 48,1 % от общего числа испытуемых, что отражает положи-
тельную динамику физической подготовленности и, в частности, физического качества 
«быстрота». 
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